Wychowanie fizyczne klasa 2W, 2ME, 3W (05.06.2020) - p. P. Zamroczynski

Drodzy uczniowie!
Dzisiaj kolejne lekcje z dziatu lekkoatletyka.

Temat 1: Nauka i doskonalenie skoku w dal z miejsca (1h lekcyjna).
Temat 2: Rozcigganie lekkoatletyczne (1h lekcyjna).

Ponizej macie linki do zaje¢ (pamietajcie, ze sa one aktywne tylko tydzien!):

https://ewf.h1.pl/student/?token=hrPf52dBzY3D0j6 EHTURuyc2VxIICWInvo
BoJjktDbJIJNUIEW2w

(obejrzyjcie filmik pokazujacy techniki skoku w dal z miejsca oraz metodyczne
¢wiczenia doskonalgce

https://ewf.h1.pl/student/?token=xrwcCtPPBetDOymwA6uUW4F5G5Ip1vdNIP
k3v9SgSX47c614\W2n

(obejrzyjcie filmik pokazujacy ¢wiczenia rozciggajace po treningu - rozcigganie nog
w siadzie ptotkarskim).

Skok w dal a glowne zasady.

8,95 metra to jak dotad niepobity przez zadnego zawodnika rekord §wiata w skoku w
dal. Nalezy przyznac, ze liczba ta, jest imponujaca, biorgc pod uwage trudnosci, jakich
pokonania wymaga ta dyscyplina sportu. Rekord ten nalezy do Mike Powella, ktory
dokonat tego rekordu w 1991 roku. Skok w dal to przede wszystkim dyscyplina
lekkoatletyczna, ktora wymaga wielu po§wigcen 1 umiejetnosci, majacych nierzadko
wrodzony charakter. Caly proceder wykonania skoku rozpoczyna si¢ od rozbiegu,
wykonania odbicia z jednej nogi oraz koncowego wyladowania w piaskownicy. Na
krawedzi, z ktorej odbija si¢ skoczek, znajduje si¢ tak zwana plastelina. To bardzo
wazny element, ktory ma znaczenie dla catego skoku. Dzigki tej listwie mozna
stwierdzi¢, czy skok zostat wykonany prawidtowo, czy tez zostatl spalony. To odcisk
na plastelinie doktadnie ukazuje miejsce odbicia, dzigki czemu sedziowie nie majg
zadnych problemoéw z ocenianiem wyczynu. W przypadku, kiedy skoczek pozostawi
nawet niewielki odcisk buta na owej plastelinie, skok uwazany jest za niewazny.
Pomiary skoku dokonywane sa od linii znajdujacej si¢ pomigdzy belka a plasteling, a
ostatnim $ladem na piasku. Wyniki kazdego skoku mierzone sg pod katem prostym. O
kolejnosci miejsc decyduje dtugos¢ skoku.

Skok w dal - jak wykona¢ go prawidlowo?

Technika skoku w dal opiera si¢ na: rozbiegu, odbiciu, locie oraz na ladowaniu.
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Technika skoku w dal:

v Technika naturalna, kuczna,
v technika biegowa,
v technika piersiowa.

Rozbieg

Technika skoku w dal rozpoczyna si¢ od rozbiegu. To pierwsza czynnos¢, jaka
wykonuje zawodnik przed oddaniem skoku. Predkos¢, jaka ma uczestnik powinna
wzrasta¢ wraz z uplywem czasu. Dlugosci rozbiegu moze zosta¢ dobrana w sposob
indywidualny, uzalezniony od potrzeb sportowca. Warto jednak pamigtac, aby
predkos¢ ta byta dostosowana tak, aby skoczek przed momentem odbicia si¢ od belki,
mogt uzyska¢ maksymalng predkos¢, co umozliwi mu jak najdtuzszy skok.
Oczywiscie pozycja rozbiegu rézni si¢ od tradycyjnego biegu na biezni, gdyz zaréwno
kolana, jak i biodra zawodnika uniesione sa zazwyczaj nieco wyzej, niz w trakcie
tradycyjnego biegu. Przedostatni krok jest znacznie wydtuzony ord poprzednich,
natomiast ostatni znacznie skrocony. Szczegolng uwage warto zwroci¢ rowniez na to,
w jaki sposdb skoczek umieszcza noge na belke. Za kazdym razem cata stopa powinna
si¢ na niej znajdowac, aby skok nie zostat uznany za niewazny. Tutéw sportowca jest
lekko odchylony do tytu.

Odbicie

Odbicie to drugi kluczowy moment skoku skoczka. Pozycja do odbicia rozpoczyna si¢
od dos¢ dhugiego i energicznego wyprostu nogi, ktora odbija si¢ w stawach:
biodrowym, kolanowym, oraz stawie skokowym. Wymachowa noga ugieta jest nieco
w kolanie, natomiast zawodnik wykonuje taki wymach ku gorze, ktory zgodny jest z
noga wymachowa. Tutow zawodnika ma by¢ nieco pochylony.

Lot

To trzecia faza skoku w dal, jaka musi pokona¢ kazdy zawodnik. To moment kroétki,
ktory trwa zaledwie kilka sekund. Warto pamigtac, ze to dwie pierwsze fazy
warunkuja dlugos¢ lotu. Trzecia faza jest jedynie wynikiem wykonanych wczesniej
czynnosci. To rozbieg 1 odbicie wptywaja na jakos¢ i dlugos¢ skoku, jego site oraz kat.
Wszelkie czynnosci, jakie wykonuje zawodnik w momencie trwania lotu, nazywane sg
ruchami kompensacyjnymi. Wyrazenie to powinien przyswoi¢ kazdy przyszlty
lekkoatleta. Technika skoku w dal moze zosta¢ podzielona na trzy osobne sposoby.

Ladowanie

Tak naprawde w ladowaniu najistotniejszy jest moment jego rozpoczecia, czyli od
pierwszego kontaktu obuwia z danym podtozem. Kazdy zawodnik w tym momencie
powinien mocno ugig¢ kolana. Co ciekawe, w przypadku ladowania rowniez wyrdznia



si¢ trzy jego podstawowe sposoby, do ktorych nalezy petny przysiad i powstanie do
przodu, ladowanie za zakrgtem w przoéd w bok oraz wslizg w piasek 1 poézniejszy $lad
na piasku.

Skok w dal a jego zalety

Skok w dal to dyscyplina, ktorej uprawianie niesie za sobg wiele korzysci, do ktérych
zaliczy¢ mozna:

Wyrabianie $wietnej kondycji,

¢wiczenie systematycznosci,

poprawe pewnosci siebie,

nauke przegrywania i wygrywania,

nauke pokory, cierpliwosci 1 determinacji,
nauk¢ wiary w swoje mozliwosci.

NN NENEN

Z.adania dla chetnych uczniow do wykonania w domu:

Macie za zadanie wykona¢ ¢wiczenia (pierwszy link), zgodnie z instrukcja
prowadzacej. Przed wykonywaniem ¢wiczen pamigtajcie o bezpiecznym miejscu do
ich wykonania. Je$li nie macie odpowiednich warunkdéw mieszkaniowych, mozecie do
treningu wykorzystaé¢ np. ogrod, las albo waszg dziatkg. Po wykonaniu prawidtowo
¢wiczenia, wysylacie filmik lub seri¢ zdj¢¢, dokumentujace, wykonywanie przez was
¢wiczen. Dla osob, ktore nie maja mozliwosci technicznych - robicie notatke, w
ktorej opisujecie wszystkie ¢wiczenia zademonstrowane na dwoch filmikach. Po
wykonaniu zadania wysylacie wszystko jako zatacznik na maila:
przem.zamroczynski@yahoo.co.uk lub na mojego Skype: live:przem.zamroczynski

W temacie maila prosze poda¢ swoje imie, nazwisko, przedmiot oraz klase.
Oczywiscie wszystkie przystane zadania, bedg przeze mnie oceniane. Proszg o
materialy zwlaszcza osoby, ktoére majg problemy z przedmiotem, albo chciatyby sobie
podwyzszy¢ oceng. Termin wykonania zadania do 08.06.2020

P.S. Gdybyscie mieli jakiekolwiek pytania badz prosby mozecie si¢ ze mna
kontaktowa¢ poprzez maila albo popularny komunikator gtosowy Skype. Moja nazwa
uzytkownika to: live:przem.zamroczynski

Pozdrawiam i zycz¢ zdrowia

Przemystaw Zamroczynski
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